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RESUMO 
A prática de atividade física é importante para pessoas idosas. É importante 
compreender os aspectos que podem influenciar o idoso na adesão e na manutenção 
do estilo de vida ativo e saudável. O objetivo deste estudo é investigar os fatores 
motivacionais de idosos que praticam atividades físicas regulamente. A coleta de 
dados foi realizada utilizando-se o IMPRAF-54 (Inventário de Motivação para Prática 
Regular de Atividades Físicas). A amostra foi composta por idosos com idade entre 
60 e 79 anos (69,3±5,4), 27(54%) homens e 19(38%) mulheres. A maior motivação 
para atividade física nessa população foi relacionada a saúde (38,0±3,7) e o fator 
mais irrelevante foi a competitividade (9,3±3,0). Uma correlação binária entre os 
domínios do IMPRAF-54 realizada relacionou que o controle do estresse está 
positivamente associado à saúde, sociabilidade, estética e prazer. A busca por melhor 
saúde foi maior motivador para essa população. Algumas diferenças entre os sexos 
foram encontradas. A competição foi relevante em idosos com idades entre 60 e 69 
anos do que idosos com idades entre 70 e 79 anos. Fator motivacional mais 
importante foi a saúde relacionada à prática de atividade física. A competitividade foi 
negativamente relacionada à maioria dos domínios relacionados a IMPRAF-54.             
 




The practice of physical activity is importance for elderly people. It is important to 
understand the aspects that may influence the elderly in adherence and in maintaining 
active and healthy lifestyle. The aim of this study is investigate the motivational factors 
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of elderly people who practice physical activities regularly. Data collection was 
performed using IMPRAF-54 (Inventory of Motivation for Practice Regular of Physical 
Activities). The sample consisted of elderly people aged between 60 and 79 years 
(69.3±5.4), 27 (54%) men and 19 (38%) women. The highest motivation for physical 
activity in this population was related health (38.0±3.7) and the most irrelevant factor 
was competitiveness (9,3±3.0). A binary correlation between the domains of IMPRAF-
54 performed related that stress control is positively associated to health, sociability, 
aesthetics and pleasure. The search for better health was the greatest motivator for 
this population. Some differences between genders were found. The competition was 
more relevant in the elderly aged between 60 and 69 years than elderly aged between 
70 and 79 years. The most important motivational factor was health related to practice 
physical activity mainly for health. Competitiveness was negatively related to most of 
the IMPRAF-54 related domains of both genders. 
 





 No processo de envelhecimento, podem ser observadas algumas alterações 
fisiológicas e comportamentais. Comumente se constata o declínio nas capacidades 
funcionais e, consequentemente, alteração nos aspectos psicológicos envolvidos e 
decorrentes destas perdas graduais e contínuas pode ainda ser verificada diminuição 
significativa da atividade motora, resultante, em parte, da degeneração fisiológica, 
fatores ambientais, doenças, estilo de vida ou a combinação desses elementos1. 
 A prática de atividades físicas em indivíduos idosos, objetiva beneficiar sua 
autossuficiência. Podendo assim, levar a diminuição dos efeitos deletérios que podem 
ser observados com o avançar da idade2. Sendo assim, a sua prática regular melhora 
a saúde e a qualidade de vida, levando a uma melhora na capacidade funcional e, 
consequentemente, desenvolvendo a autonomia e melhora da saúde mental dos 
idosos 3,4,5.  
 Nahas sustenta que, nas sociedades urbanas modernas, os níveis adequados 
de atividade física e aptidão física, somente são mantidos quando uma forte 
motivação está continuamente presente, ou seja, quando o indivíduo percebe os 
benefícios deste comportamento como grande valor para a sua vida, superando as 
dificuldades para realizar tais ações, e quando as forças sociais oferecem mais 
facilitadores do que barreiras6. Uma metanálise realizada no ano de 2018 afirma que 
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a adesão ao exercício pode ser influenciada positivamente; no entanto, fatores 
adicionais podem ser positivos para alcançar resultados efetivos para a marcha e para 
o equilíbrio7.  
 Ressalta-se que a motivação para a prática de atividade física, para saúde ou 
bem-estar é decorrente de uma complexa interação as variáveis psicológicas, sociais, 
ambientais e até genéticas. Entre os vários fatores destacam-se: o conhecimento, a 
atitude, o apoio social e familiar, disponibilidade de espaço, sensação de segurança 
nas vizinhanças e instalações, barreiras percebidas pela pessoa como o tempo, 
distância, e recursos8,9,10.  
 Foi realizada uma busca na literatura a fim de buscar embasamento teórico, 
através de estudos realizados, envolvendo a motivação para a prática de atividade 
física em idosos. O Quadro 1 descreve algumas informações da autoria, ano de 
publicação, local de realização, instrumentos utilizados e os principais achados. O 
agrupamento dos estudos foi feito a partir do ano de 2006, buscando compreender a 
realidade de diferentes localidades. 
 Diante do exposto, o presente estudo ter por objetivo analisar os aspectos 




2.1. Planejamento da pesquisa 
 
 Trata-se de uma pesquisa quantitativa de caráter transversal em que foi 
aplicado o Inventário de Motivação para Prática Regular de Atividade Física (IMPRAF-
54). Os dados foram coletados no período da manhã por um período de dois meses 
em indivíduos idosos que praticam atividade física regularmente como musculação, 
treinamento funcional, dança e hidroginástica a mais de um ano. Todos os voluntários 
assinaram o Termo de Consentimento Livre e esclarecido (TCLE). A aceitação para 
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participar do presente estudo foi feita segundo a Resolução 510/20168 Conselho 
Nacional de Saúde. Resolução nº 510, de 07 de abril de 201611.  
 
.2.2. Local de estudo 
 
 O estudo foi realizado na acessória JC Sport, Casa da Melhor Idade e o projeto 
Força Viva, localizados na cidade de Aquiraz, Ceará. 
 
2.3. População e Amostra 
 
 O presente estudo foi realizado com a população de 46 idosos, de ambos os 
gêneros com idades entre 60 e 80 anos. 
 
Quadro 1. Análise de alguns estudos acerca dos efeitos motivacionais para a prática 
de atividade física em idosos.  
Autor (ano) Estado Amostra Instrumento 
 
Principais achados 
Dantas et al12 Rio de 
Janeiro 




IMPRAF-54  Principais aspectos 
motivacionais descritos pelos 
idosos foram: Saúde, seguido de 
sociabilidade e prazer. 
Agnes et. al13 São 
Paulo 
77 idosos de 
ambos os 
gêneros 
(entre 55 e 90 
anos) 
 
IMPRAF-54 O principal fator motivacional foi: 
a saúde, em seguida aparecem 
empatados sociabilidade, prazer 
e controle de estresse. 




40 idosos IPAQ, SF36, 
ISSL 
 
Os domínios mais motivadores 
para os idosos foram saúde, 
socialização e prazer, e os menos 
motivadores foram 
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Os idosos mostraram-se 
motivados no que se refere aos 








IMPRAF-54 Tem-se o prazer, a saúde e a 
sociabilidade como os principais 
motivos apresentados. 
Freitas et al17 Recife 120 idosos de 
ambos os 
gêneros 











para a prática 
esportiva  
 Os motivos mais importantes 
para adesão da prática de 
atividade física: melhorar a 
saúde, melhorar o desempenho 

















A saúde apresentou uma maior 
media, quando comparada as 
outras variáveis de motivação.  
 
ABREVIATURAS: IMPRAF: Inventário de Motivação para Prática Regular de 
Atividade Física, IPAQ: Questionário Internacional de Qualidade Física, ISSL: 
Inventário de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp, SF36: Questionário de 
Qualidade de Vida.  
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 2.4. Instrumentos e Procedimentos 
 
 Foi utilizado o Inventário de Motivação para a Prática Regular de Atividades 
Físicas (IMPRAF – 54). O questionário foi construído e validado por Barbosa19. Este 
instrumento avalia seis dimensões da motivação para a prática da atividade física que 
são: Controle de estresse, Saúde, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer. 
A validade fatorial (exploratória e confirmatória), bem como a consistência interna foi 
avaliada (a>0,80) e os resultados obtidos, indicam tratar-se de instrumento válido e 
fidedigno19. Para a análise e interpretação de resultados (escores brutos) foi utilizada 
a folha de análise e interpretação das respostas IMPRAF-54, na análise e 
interpretação de resultados (escores percentílicos), foram utilizadas as Tabelas 
Normativas IMPRAF-54, que transformam os escores brutos em percentis e 
contextualizar os resultados de acordo com grupo correspondente, permitindo 
verificar em uma escala de 0% a 100%, o quanto este indivíduo está motivado para 
determinada dimensão.  
 A avaliação e análise de dados deste Inventário aconteceram de acordo com 
as instruções contidas no Manual Técnico de Aplicação de Barbosa19. Sendo ele 
constituído por 54 itens, agrupados em 9 blocos, que são, de forma individual, 
avaliados por meio de uma escala Likert de 5 pontos, desde “isso me motiva 
pouquíssimo” a “isso me motiva muitíssimo”. 
 
2.5. Análise estatística 
 
 Os dados são expressos através de média, desvio padrão e valores 
percentuais, quando adequado. Foi utilizado o teste de Kolmorov-Smirnof para 
avaliação da normalidade residual e o teste de Levene para avaliação de igualdade 
de variância. O teste exato de Fisher foi utilizado entre as variáveis categóricas. Para 
a comparação entre dois grupos foram utilizados o teste t de Student ou 
MannWhitney, quando adequado. Uma análise de correlação binária foi utilizada. Os 
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As análises descritas dos domínios do Inventário de motivação à prática 
regular de atividades físicas e esportivas (IMPRAF-54) podem ser observadas na 
Tabela 1. No que concerne aos subitens do IMPRAF-54, a competitividade não se 
mostrou um dos fatores principais que levam os idosos a praticarem atividades físicas. 
Como observado abaixo, foram estudados idosos com idade entre 60 e 79 
anos (69,3±5,4) de ambos os gêneros. Destes, 27 (54%) homens e 19 (38%) de 
mulheres. Totalizando 46 idosos avaliados. Após análise dos domínios do IMPRAF-
54, constatou-se que a maior motivação para a prática de atividades físicas nessa 
população se relaciona com a busca pela saúde (38,0±3,7) e o fator mais irrelevante 
foi a competitividade (9,3±3,0). 
 
Tabela 1. Dados descritivos da amostra estudada (n=46). 
Variáveis Mínimo Máximo Média Desvio padrão 
Idade (anos) 60 79 69,3 5,4 
Controle do estresse 8 40 30,3 8,2 
Saúde 25 40 38,0 3,7 
Sociabilidade 8 40 32,5 10,5 
Competitividade 8 22 9,3 3,0 
Estética 8 40 24,2 8,8 
Prazer 16 40 35,4 6,2 
         
 Uma correlação binária entre os domínios do IMPRAF-54 realizado com todos 
os voluntários apontou que o controle do estresse se relaciona positivamente com a 
saúde, sociabilidade, estética e prazer. Na mesma análise, o domínio competitividade 
se correlacionou negativamente com o controle do estresse (Tabela 2). 
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Tabela 2. Correlação binária entre os domínios do IMPRAF-54 em toda a amostra 
(n=46). 









Pearson 1 ,316** ,523** -,317* ,303* ,710** 
Valor de 
p 
 ,032 ,000 ,032 ,041 ,000 
Saúde Pearson  1 ,522* -,375* ,298* ,574** 
Valor de 
p 
 ,000 ,010 ,044 ,000 
Sociabilidade Pearson   1 -,159 ,232 ,597** 
Valor de 
p 
  ,291 ,120 ,000 
Competitividade Pearson    1 ,208 -,283 
Valor de 
p 
   ,166 ,057 
Estética Pearson     1 ,443* 
Valor de 
p 
    ,002 
Prazer Pearson      1 
Valor de 
p 
     
 
 Ao analisarmos as médias dos domínios do IMPRAF-54 na comparação entre 
os gêneros, não foram observadas diferenças estatisticamente significante (p>0,005; 
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Figura 1. Comparação entre as médias dos domínios quando comparadas entre os 
gêneros masculino e feminino (n=46). 
 
 
Os idosos com idades entre 60 e 69 anos relataram maior motivação para a 
prática de atividades físicas quanto à competitividade (10,2±3,8) quando comparados 
aos idosos com idade entre 70 e 79 anos (8,2±0,6) (p=0,02). Dados similares foram 
encontrados nas análises para o domínio “estética” (29,9±7,5 vs. 21,0±9,4; p=0,02, 
respectivamente). Por outro lado, os outros domínios não apresentaram diferenças 
estatisticamente significantes (Tabela 3). 
 Para uma consistência mais precisa dos resultados, os idosos envolvidos 
nesse estudo foram separados em dois grupos (Grupo 1= com idade variado de 60 à 
69 anos e Grupo 2 = com idade variando de 70 à 79 anos) (Tabela 3). 
 
Tabela 3. Avaliação dos domínios do IMPRAF-54 comparados pela idade dos 
idosos. 




Valor de p 
Controle do estresse 30,1±9,2 30,4±7,1 0,88 
Saúde 38,2±3,5 37,7±4,0 0,61 
Sociabilidade 32,4±9,3 32,5±12,1 0,98 
Competitividade 10,2±3,8 8,2±0,6 0,02* 
Estética 26,9±7,5 21,0±9,4 0,02* 
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Prazer 36,0±5,8 34,6±6,7 0,44 
*Test T (p<0,05) 
Uma correlação binária foi realizada separadamente por gênero (Tabela 4). 
Inicialmente, foi constatado que para o gênero feminino houve umA forte correlação 
positiva entre o controle do estresse e o prazer (p=0,000). Uma relação positiva com 
a sociabilização e o prazer também foi observada (p=0,003). A competitividade se 
apresentou com uma relação negativa para a maioria dos domínios relacionados no 
IMPRAF-54 (Tabela 4). 
 
Tabela 4. Correlação binária entre os domínios do IMPRAF-54 em toda realizada 
para o gênero feminino (n=26). 
 
 
Ao analisarmos o gênero masculino, a relação do controle do estresse com a 
socialização foi mais forte (p=0,000), a relação com a estética (p=0,04) e com o prazer 
(p=0,000). Podendo as outras correlações ser observadas na Tabela 5. 
 









Pearson 1 ,212 ,372 -,458* ,222 ,703** 
p  ,297 ,061 ,019 ,275 ,000 
Saúde Pearson  1 ,747** -,594** ,066 ,447* 
p  ,000 ,001 ,749 ,022 
Sociabilidad
e 
Pearson   1 -,384 ,060 ,553** 
p   ,053 ,771 ,003 
Competitivid
ade 
Pearson    1 ,186 -,440* 
p    ,363 ,024 
Estética Pearson     1 ,251 
p     ,216 
Prazer Pearson      1 
p      
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Pearson 1 ,446* ,722** -,010 ,449* ,724** 
p  ,049 ,000 ,968 ,047 ,000 
Saúde Person  1 ,315 -,089 ,577** ,704** 
p  ,176 ,709 ,008 ,001 
Sociabilidad
e 
Person   1 ,044 ,340 ,658** 
p   ,854 ,142 ,002 
Competitivid
ade 
Person    1 ,207 -,023 
p    ,380 ,922 
Estética Person     1 ,743** 
p     ,000 
Prazer Person      1 




 O presente estudo objetivou analisar os aspectos que influenciam a motivação 
na prática das atividades físicas em idosos com idade entre 60 e 79 anos de ambos 
os gêneros. Para isso, foi realizada uma averiguação com o questionário IMPRAF-54 
e correlações binárias com toda a amostra e com os dados separados por gêneros. 
 Observou-se que a média geral dos resultados apontou que a prática da 
atividade física se relaciona com a busca pela saúde (38,0±3,7) e o fator mais 
irrelevante foi a competitividade (9,3±3,0). Assim, entende-se que a saúde foi o 
principal aspecto motivador da prática de atividade física, seguido das dimensões 
controle de estresse, sociabilidade, estética e prazer3. 
 No estudo de Cardoso20, o resultado das dimensões dos fatores motivacionais 
alcançou resultados similares aos nossos achados. O fator saúde se mostrou como 
o principal fator motivacional para a prática de atividade física em idosos3. ao aplicar 
o IMPRAF-54, concluíram que a busca pela saúde também se mostrou como sendo 
a principal dimensão motivadora, seguida do prazer e sociabilidade. Estudos prévios 
apontam a saúde como fator primordial para essa população21,22.   
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 Grande parte da busca pela saúde se relaciona as mudanças fisiológicas 
observadas com o processo de envelhecimento e, consequentemente, 
comprometendo a qualidade de vida dessa população23,24. Os ganhos oriundos pela 
prática regular de exercícios físicos proporcionam uma melhora na capacidade 
motora, funcional e autonomia dos idosos25. Com isso, tende a reduzir o aparecimento 
e/ou complicações oriundas de doenças crônicas não transmissíveis.  
 No que se refere ao prazer pela prática, Deci e Ryan26 argumentam que o 
prazer está relacionado com a motivação intrínseca (interna), em que o indivíduo 
possui plena satisfação pela atividade, dessa maneira o prazer se torna ainda mais 
importante para manter o idoso na prática regular da atividade física27. 
 Quando analisados os domínios “estética” e “competitividade”, os dados 
apontam que estas dimensões se tornam menos motivadoras. Alguns autores como 
Ryan et al28, mostram que a motivação extrínseca, como exemplo os dois domínios 
citados acima, são de extrema importância para se iniciar a prática. Contudo, para a 
sua continuidade os fatores intrínsecos são primordiais.  Dantas et al11 relatou que a 
competitividade não se torna a motivação mais importante em idosas. Deixando assim 
em grande clareza que a dimensão “competição” se mostrou pouco importante para 
a motivação da atividade física. Contudo, no presente estudo os idosos mais novos 
apresentavam um maior desejo por esse domínio ao comparado com os idosos mais 
velhos.  
 Pesquisas relacionadas à prática regular de atividade física em idosos se 
mostram extremamente importantes, pois como mostra a Teoria da Auto 
Determinação (TAD), quanto mais autodeterminado estiver um indivíduo mais 
próximo da motivação intrínseca ele estará, assim mais envolvido ele ficará pois não 
só a saúde, mas também o prazer pela atividade estarão envolvidos26. 
 Algumas limitações podem ser observadas no presente estudo. Apesar de o 
questionário utilizado ser útil na detecção da motivação para a prática da atividade 
física, o número de idosos de mostrou reduzido. Compreende-se que esses achados 




Atenção à saúde  
 





 A prática de atividade física para idosos é fundamental para manutenção da 
saúde e funcionalidade dessa população. A compreensão dos aspectos motivacionais 
se apresenta como fator vital para que possamos manter esse grupo atrelado aos 
exercícios físicos.  A busca pela saúde foi o maior motivador para a prática de 
atividade física em idosos. No gênero feminino, uma relação positiva com a 
sociabilização e o prazer também foi observada. E entre os homens a relação do 
controle do estresse com a socialização foi mais forte, a relação com a estética e com 
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